
 بسمه تعالی  
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 کارشناس ارشدپرستاری-فریده محمودی مرکيدتهيه و تنظيم: 

 کارشناس تغذیه -فاطمه شریف زاده برهان

 9911تدوین:پایيز 

 9011بازنگری: پایيز 

 

 

 موارد قابل توجه جهت پيشگيری از ابتلا به فشارخون بالا:

 

*مصرف نمک روزانه خودرا به کمتر از یک قاشق چایخوری 

 .برسانید

 *نمکدان را از سر سفره حذف کنید.

 لیوان آب بنوشید.8*روزانه 

آجیل *از مصرف کنسروها، تن ماهی، خیارشور، ترشی، تخمه و 

 شور ونوشابه بپرهیزید.

 *رژیم غذایی غنی ازمیوه، سبزی و لبنیات کم چرب مصرف کنید.

 *اگر اضافه وزن دارید زیر نظر مشاور تغذیه وزن خودرا کاهش دهید.

 *ازمواد غذایی غنی از پتاسیم بیشتر استفاده کنید:

 گوجه فرنگی، حبوبات )لوبیا(، موز، اسفناج 

 *ازمواد غذایی غنی از منیزیم بیشتر استفاده کنید:

 سبزیجات سبز برگ، آجیل، نان سبوس دار

 

 سال به بالا: 91بندی فشار خون برای بالغين ­طبقه
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 :تعریف فشار خون

ها اعمال  نیرویی است که خون بر روی دیواره رگ 

تپد، خون را به درون  کند. هر بار که قلب می می

کند. در این هنگام فشار خون در  ها تلمبه می شریان

بالاترین حد خود است و فشار سیستولی یا ماکزیمم 

شود. هنگامی که قلب در فاصله بین دو  خوانده می

گیرد، فشار خون  ضربان ، در حال استراحت قرار می

مینیمم   آید که به آن فشار دیاستولی یا پایین می

 گویند. می

 

 :علائم فشار خون بالا

یکی از دلایل خطرناک بودن این بیماری بدون علامت بودن 

آن به مدت طولانی است به همین علت باید حداقل سالی 

یکبار باید فشار خون کنترل شود. در صورت داشتن علائم، 

موارد زیر ممکن است دیده شود: سردرد، خستگی زودرس، 

گیجی، خون دماغ، درد قفسه سینه و تنگی نفس. اما گاهی 

شار خون بالا است. سکته مغزی اولین علامت  ف

 :علل افزایش فشار خون

سن، نژاد، سابقه خانوادگی، افزایش وزن و عدم فعالیت 

فیزیکی، مصرف بیش از حد نمک، الکل و تنباکو، نارسایی 

 .های غدد، استرس­قلبی و بیماری

 

 

 

 :تشخيص

گیری به روش صحیح در طی دو ­اگر فشار خون طی دو بار یا بیشتر اندازه

هفته بالا باشد احتمالا فرد مبتلا  1-4بار یا بیشتر ملاقات در مطب در فاصله 

به بیماری فشار خون بالا است. ممکن است با تغییر رژیم غذایی، کنترل وزن 

و ورزش بتوان فشار خون را به میزان طبیعی برگرداند ولی در صورتی که با 

این اقدامات به حد طبیعی نرسد باید به پزشک مراجعه کرد و دارودرمانی 

 شروع شود.

 :عوارض فشار خون بالا

 عروقی ) افزایش احتمال سکته قلبی و مغزی ( –* عوارض قلبی 

 * عوارض عصبی ) سکته مغزی (

 *عوارض کلیوی ) نارسایی کلیه (  

 *عوارض چشمی ) نابینایی (

 * کاهش امید به زندگی 

 * ادم ریه 
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